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内容概要

　　高纖、慢活，是現代人追求的生活方式，從前那種凡飲食必講求精緻，食不厭精，膾不厭細的飲
食觀，其實並不符合健康的要求，因此許多早年看成粗糧的食物反而大行其道，例如糙米、地瓜、五
穀雜糧頓時成為時下熱門的養生食材，然而要改變吃慣精緻食物的口感，適應高纖粗糧的昧道，最好
的適應方式就是把它們調製得美昧又不失營養，才能讓人有吃的欲望。
　　無論葉片蔬菜或根莖蔬菜都有不同的口感和營養，但由於質地不同，因此烹調的時間和方法就會
出現差異，一般而喬，葉片蔬菜加熱的時間越短越能保持它的營養，甚至生食也可以攝取到不同的營
養素，有些根莖蔬菜比較硬，所以需要較長的時間去軟化它，至於搭配的肉類或海鮮則有滋潤的效果
，也是讓蔬菜更好吃的因素之一，但是現代人提倡多吃蔬菜少吃肉，增加纖維的攝取量，因此海鮮和
肉類的比例減少反而成為配角了。
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作者简介

　　梁瓊白，30年豐富的烹飪＆教學經歷，同時跨界電視、廣播和出版業，並結合美食經驗與文字，
至今已出版百餘冊食譜，造福許多對料理有興趣的人，堪稱烹飪美食界的高手。
　　歷任　　台視、中視、華視烹飪節目主持人漢聲電台、中廣公司烹飪主講民生報、中國時報、中
華日報、自由時報及家庭月刊專欄主筆　　著作　　“梁瓊白教你成為廚房高手”、“懶人倣菜”、
“大忙人輕鬆煮”、“懶人滷菜”、“用烤箱做好菜”、“100道經典肉肉”、“100道經典豆腐”、
“家常粵菜”、“吃川菜要得”等百餘冊。
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编辑推荐

　　膳書房　　滿足您知識的追求　　照顧您美食的品味　　提供您技藝的指導　　顛覆大家對蔬果
、五穀雜糧　　只是呷健康的概念　　享美食也可以吃得健康一點　　高纖高C健康營養的好吃料理
　　讓你吃出元氣興活力　　天天好氣色　　健康有本錢
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